
户外素质拓展活动的心得体会(通用8篇)
教学反思是教师进行自我评估、自我完善的必要环节。以下
是一些成功实习者的经验总结和心得分享，希望能对大家的
实习经历有所启发。

户外素质拓展活动的心得体会篇一

1、让孩子多接触大自然，充分享受阳光，培养良好心态，增
强孩子体质。

2、基本体操训练，发展孩子的身体协调能力。

3、户外器械活动包括组合玩具、攀登、小型器械活动，提高
孩子的操作及控制能力。

4、在户外进行各类游戏，通过游戏发展孩子走、跑、跳等能
力，提高动作的协调性及平衡性。

二月份：

1、队形练习：要求孩子听口令整齐地做动作。

2、早操训练：规范动作，带孩子到操场上练习。

3、滚球：孩子分组滚球比赛。

三月份：

1、练习四散跑、双脚向上跳、训练手脚协调能力，练习拍球。

2、练习原地纵跳，要求落地屈膝，保持平衡。

3、踩高跷：练习平衡技能。



四月份：

1、跑步：教孩子掌握跑步技能，锻炼身体。

2、大型组合玩具：训练孩子各种综合能力。

3、跑步比赛：提高竞争意识和集体荣誉感。

五月份：

1、继续加强队列练习。

2、攀登墙：发展孩子攀爬能力。

3、沙包：练习相互的协作性和投掷的准确性。

六月份：

1、练习四散跑、双脚向上跳、训练手脚协调能力，练习拍球。

2、跳圈：练习双脚并拢向前跳。

以上活动针对孩子方方面面进行学习培训，通过以上活动可
以刺激孩子们对体育运动的.热爱，同时也为了增强孩子的运
动能力促进身体健康。

户外素质拓展活动的心得体会篇二

“会生活，懂睡眠”

20xx年3月21日（9：30―16：00）

学校机关楼门前

学院团委



学院学生会xx部

进入21世纪全新的科技时代，人们的健康意

识空前提高，“拥有健康才能有一切”的新理念深入人心，
因此有关睡眠问题引起了国际社会的关注。同时随着年轻人
压力的增大和夜生活的丰富，他们的睡眠的质量也越来越下
降。据调查，我国50%的年轻人睡眠不足。我们应该唤起大家
对睡眠的'关注，特举办此活动。

提高学生们关注睡眠的程度，从而提高睡眠质

1。前期准备

（1）活动申请

（2）制作宣传板、横幅和宣传海报，复印宣传卡片。

（3）安排工作人员工作项目。

（4）采购记号笔，小纪念品。

2。活动实施

（1）将宣传板以及活动用的道具搬到机关楼前的广

场准备开始，将海报张贴到宣传栏上。

（2）9：30活动正式开始，向前来参观的同学介绍科

学睡眠的重要性，引导他们在横幅上签字并送给他们印有睡
眠小贴士的卡片和纪念品。

（3）在中午下课人多的时段召集大家，请学校老师



讲话并提倡大家当日早睡。

（4）利用空白宣传板统计制作统计表统计图。

3。注意事项

（1）海报尽可能持久的保留，避免被覆盖

（2）由于活动时间较长，应合理安排人员，实现工

作人员流动。

（3）活动结束后宣传板尽量可以在人流密集的地

方多展出。

（4）尽量多印制贴士卡片以免不够用。

（5）活动结束后将桌椅还回原处。

（6）将制作的统计表统计图在学校展出，并上传。

（7）合计活动费用，上报。

户外素质拓展活动的心得体会篇三

1、练习走、跑、平衡、钻、爬的基本动作；

2、能积极探索解决问题的方法；

3、培养合作能力、克服困难的精神。

1、教师准备：易拉罐若干，椅子六把，桌子两张，报纸棍等。

2、幼儿准备：熟悉歌曲旋律，会唱歌曲《去郊游》。



一、热身活动：

幼儿一起唱歌曲《去郊游》，边唱边做动作，做好热身运动。

二、创设情境：

在场地上划分五个区域穿树林（易拉罐），走木桩（易拉
罐），过小桥（椅子），钻山洞（桌子），"公园"（六名幼
儿手举报纸棍围成）。游戏开始，每一名幼儿必须走过四个
场地（可以相互帮助），来到"公园"，成功到后学小兔子跳
回到起点。

三、游戏："比比谁先回家"

游戏规则：将幼儿分成四队，每队9人，听老师口令开始，每
队的第一个小朋友开始跑，通过五个区域穿树林（易拉罐），
走木桩（易拉罐），过小桥（椅子），钻山洞（桌子），"公
园"（六名幼儿手举报纸棍围成），归队后，每队的第二个小
朋友就开始跑，就这样直到最后一个小朋友归队，哪队先跑
完，哪队为胜。

四、放松活动：

一起唱歌曲《去郊游》，边唱歌曲边踏步走回教室。

在游戏中要注意安全，有自我保护意识。

户外素质拓展活动的心得体会篇四

绿道骑游烧烤

为营造健康向上的'企业文化，打造一个团结、朝气、高效的
团队，增加每位员工的归属感，进一步促进员工之间的沟通。



二〇xx年x月x日早上9：00-下午4：00

绿园

公司全体员工自愿报名参加

1、绿道骑游

2、农家乐自助烧烤

3、自由活动

4、聚餐（暂定）

1、参加人员自备自行车（无自行车员工可到起点租用，租车
费用自行负责）。

aa制100元/人

7：30食材购买人员准时到美好家园门口集合，购买食材；

9：00全体参加人员于交易中心集合；

9：10出发；

9：40到绿道入口处等侯（需要租车同事可租用自行车）；

9：50从绿道入口开始骑游沿途可观赏绿道风景，领略夏日春
景，感受大自然魅力；

10：30到达烧烤农家乐；

17：30（暂定）聚餐1、火锅2、连锅；

19：30结束愉快的行程；



1、此次活动为户外运动，请参与人员务必准备合适服装（以
休闲、运动为最佳）相机以及必要的用品。

2、绿道、农家乐植物较多，请准备好防蚊用品。

3、必须严格遵守时间规定，并准时到达集合点。

户外素质拓展活动的心得体会篇五

为了营造一个文明，健康，向上的校园文化氛围。促进人文
学院团委学生会的.交流与合作，增强干部同学体质，活跃和
丰富学生的文化娱乐生活，从而更好的推进大学生素质拓展
计划的实施。

促进部委交流丰富校园文化增强学生体质

人文学院全体团委学生会成员

(一)篮球。每队队员12名(含主力与替补)，分上下两个半场，
每半场2分钟。

(二)排球。每队队员1名(含主力与替补)，采用三局两胜制，
每局局分15分。

(三)七人制足球。每队队员12名(含主力与替补)，场地为标
准足球场的一半，规则与十一人制足球相同。分上下两个半
场，每半场3分钟。

(四)拔河。每队队员18名(12男6女)，采用三局两胜制，先拔
过身后线两米为胜。

(五)跳大绳。每队队员2名(12女8男，含摇绳者)，18人轮流
穿过摇动中的绳子，5分钟内穿过人数多者胜。



(一)横幅2*3=6手制海报5*5=25综合展板2*2=4

(二)运动员用水5*2=1

(三)运动员奖品2

(四)非固定资金2

合计625元

户外素质拓展活动的心得体会篇六

为了提高公司团队的协作精神，提高员工的积极性，为员工
创造一个融洽、和谐、健康的氛围，增进员工之间的默契和
感情。

本方案通过组织公司员工的户外拓展活动，使大家充分领略
团队协作的重要性，培养团队精神，提高团队意识，从而提
高每个员工的配合度，提高整体作战能力。

1.团队协作、活跃公司整体员工的气氛，增强凝聚力。

2.营造、烘托组织的重要性、提高组织纪律意识、增强集体
荣誉感。

3.体会团队与单兵作战的'效果，充分融入团队、增强归属感。

4.增进了解、加强沟通、增进目标认同、激扬团队士气。

公司全体员工（约6名）

：烽火丛林野战

以“团队”为主题和组织形式，以体验式团队训练为工具：



增进学员的团队意识和团队凝聚力

将培训中学习和体验到的新思维、工作方法迁移到工作中

课程中，融合心理分析、管理理念和工作技巧：

加强培训师与学员之间的互动性

让体验与思考、检验与分享诸环节构成积极向上的循环

促使学员个人认识不断深化，团队的整体表现水平不断提高。

从各景区了解到有以下活动可供选择：烽火丛林野战、穿越
碧水谷、丛林野战、定向越野，穿越电网，无规火车，信任
背摔，绝壁攀岩，风趣户外野炊等。

（一）地点：安溪志闵旅游区

（二）时间：

（三）活动流程

1、打开心扉参与融冰活动，拓展活动的开启

2、积极参与拓展训练，培养团队合作精神

3、训练之余沿途参观基地里秀丽景色，放松心情

4、分享训练心情和经验

安溪野山谷基地

住宿，若有空一床位，补房差7元/人迷彩服：衣服+裤子+皮
带



户外素质拓展活动的心得体会篇七

组织策划:

裁判长:

裁判:

主持:

医务:

后勤保卫:

器材准备:

二、

1、个人项目:以办公室为单位组队共七队(学前班及一年级
队6人、二年级科任队7人、三四年级队7人、五年级队8人、
六年级队7人、教导处队6人、行政后勤队6人)，每队每项目
报2-3人，每人限报1项。

2、集体项目:学前班及一年级队6、二年级科任队7、三四年
级队7、五年级队8、六年级队7、教导处队5、行政后勤队5，
共七队。

1、集体项目按一等奖一名;二等奖两名;三等奖四名予以奖励。

2、个人项目取前三名颁奖。

3、参赛选手颁发参与奖。

1、召开各年级组长会，组织学习活动方案，要求分组落实，
组织报名，4月23日上午将报名表上交到校工会。



2、4月27日下午，召开领导组和裁判组人员会议，制定和分
解运动会的任务、场次、时间和规则。

3、4月30日再次召开年级组长会议，将活动安排计划和比赛
规则等有关事项反馈到年级组。

4、根据报名情况，临时抽调部分教师协助裁判工作。

户外素质拓展活动的心得体会篇八

团结协作，提升能力

走近大自然，放松身心，锻炼体魄，增进同事间交流，丰富
员工文化生活，增强同事间友谊团结及凝聚力，促进队伍和
谐稳定;另一方面也为了开拓视野，领略自然美景。

公司全体员工(46人以实际到场人数为准)

1、活动组织：尹志才、李海标(采购)、王静、卢冠华(游戏
安排和摄像统计)

2、时间：拟定20xx年5月23(周六)、20xx年5月24日(周日)因
营业厅有值班人员分为两次举办。

3、地点：饶阳县里满乡南韩村(刘辉内画艺术院)

1、注意人身安全，不单独行动;不搞个人主义，要以团队为
主，要听取集体确定意见。如有特殊情况一定要单独离开先
和组织人员汇报再离去。本次活动以安全第一为主。

2、爱护公物、保护环境。垃圾妥善处理全部带回，不可使用
洗涤用品污染水源。

3、如有带小孩参加活动的，家长本人一定要监护好，并对小



孩安全负全部责任。

4、严禁带明火。

规则：采取比赛分数排名第一名得分30分、第二名20分、第
三名10分;每项活动比出第一、二、三名。

个人游戏比赛分数排名一等奖奖励价值60元/人礼品，二等奖
奖励价值40元/人礼品，三等奖奖励价值20元/人礼品。

游戏活动：

1、定点投球规则：每人8个球，投进指定点的投进者最多的'
为胜利。

2、踏石过河规则：每人两块地垫、交换进行，到达目的地速
度最快的为胜利。

3、哈利波特快跑：选手双脚夹住扫帚，手持乒乓拍托球，到
达目的地速度快者为胜。


